左•右•中央ヒーターの調理例 

スパゲティ（ミートソース)……- 

ポークカレー . 

あさりごはん . 

ピース ごはん . 

茶わんむし . 

シュウマイ- . 

空芯菜とにんにくの炒めもの… 

五目チヤー八ン. . 

ビーフステーキ . 

オムレツ . 

揚げもの調理例 

天咖 . 

鶏の唐揚げ . 

とんかつ . 

揚げもののコツ . 

オーブン自動調理例 

さんまの塩焼き . 

雛- . 

焼きとり . 

ぶりのつけ焼き . 

鶏の八ーブ焼き . 

手作りかんたんピザ . 

オーブン手動調理例 

ブラウニー（チヨコ菓子) . 

フライ温め . 

焼きプリン . 

野菜のグラタン .. 

焼きおにぎり . 

アップルパイ . 

ノ（エリア . 

鮭のホイル焼き . 

焼きりんご . 

さんまのみりん干し . 

いかのみそ漬け焼き . 

ひちのいろいろ . 


料理集 



オムレツ 

[^R55l 



鶏の唐揚げ 

f + P .56」 


鮭のホイル焼き 

[^P. 62 ]) 


標準計量カップ • スプーンでの食品の質量表（単位 g ) 


この取扱説明書で使用している計量カップ • スプーンでの食品の質量は表のとおりです。 


(1 mL= 1 cc) 


この取扱説明書に掲載されている料理例の火力および時間などは目安です。 

〈お原頁い > 鍋の種類•形状•材質、また材料の量により、火力等が異なってきますので、料理の進み具合に応じて、 
火力や時間を調節してください。 



計量 

小さじ 

大さじ 

カップ 

計量 

小さじ 

大さじ 

カップ 

食ロロゐ 


(5 mL ) 

(15 mL ) 

(200 mL ) 

食品名 '\\\ 

(5 mL ) 

(15 mL ) 

(200 mL ) 

水•酒 • 牛乳 

5 

15 

200 

トマトケチヤップ 

5 

15 

230 

しようゆ • みりん 

• みそ 

6 

18 

230 

油 • バター • ラード 

4 

12 

180 

食塩 

6 

18 

240 

片栗粉•砂糖(上白糖） 

3 

9 

130 

小麦粉（薄力粉- 

強力粉） 

3 

9 

110 

だし汁 

5 

15 

200 


1122334455 6677 888899 000001122222 
5555555555 5555 555555 666666666666 
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左•右•中央ヒ _ ターの調理例 


スパゲティ(ミ- 


トソース） 

材料 (2 人分） 

スパゲティ . 200 g 

塩 . 大さじ2 

牛ひき肉 .150 g 

トマトソース . >2 缶（約 150 g ) 

オリーブ油 . 大さじ1弱 

にんにく（薄切り） . 1片 

赤ワインまたはスープ……大さじ2 

塩 . 小さじ 1 4 

砂糖 . 小さじ 1 4 

こしょラ . 少々 

パセリ . 少々 


❹ 


作りかた 

①鍋をヒーターの中央にのせ、オリーブ油 
を入れてから火力を 『中火』 にする。 

②①ににんにくを入れ、香りが出るまで 
炒めたら牛ひき肉を加えて炒め、トマト 
ソースを加え©で味付けし、煮立った 
ら 『弱火』〜『中火』 にして8〜10分煮 
つめる。 

③ 大きめの鍋にたっぶりの水 （3 〜 4 L ) を、 
『強火』〜 『八イパワー』 で沸とうさせ、 
塩（水量に対して1%が目安）を加える。 

④ スパゲティを入れ、ときどきかき混 
ぜながらふきこぼれないように 『弱 
火』〜『中火』 でゆでる。指でつまん 
でちぎってみて、芯が少し残ってい 
るくらいまでゆでる。 

⑤ ゆで上がったら手早くざるに上げ、水 
気をきって器に盛り、©をかけパセリ 
を散らす。 



☆スパゲティは、シコシコした歯ざわ 
りが大切。 

☆たつぶりの湯を使い、ゆで上げ時間 
を守ることが'ボイントです。 

☆ト マ ト ソースをベースに して、 お 好 
みの具を使います。 

☆火力の調節は、鍋や水量により異な 
ります。調理の状況に合わせて調節 
してください。 


ポークカレー 

材料 (4 人分） 

月豕肉 (2cm 角切り） . 25〇 g 

塩、こしょう . 各少々 

にんじん(乱切り） . 中1本 

玉ねぎ(くし形切り) . 中2個 

じゃがいも(乱切り） . 中2個 

カレール. . 1箱(約 120 g ) 

水 . 6〇〇〜8〇〇 ml _ 

サラダ油 . 大さじ2 


作りかた 

① 豚肉は、塩、こしょうをする。 

② 鍋をヒーターの中央にのせ、サラダ油 
を入れてから 『中火』 にする。 

③ ©に豚肉を入れて炒め、次ににんじん- 
玉ねぎ • じゃがいもを加えて炒める。 

④ 水を加えて 『強火』 にし、沸とうした 
ら 『弱火』 にして20〜30分煮込む。 

⑤ カレールーを 加えてかき混ぜ、ふた 
たび沸とうしたら途中かき混ぜなが 
ら 『弱火』 で1◦〜15分煮込む。 



☆じやがいもは煮くずれしやすいので、大きめの乱切りにするか、途中から加えるように 
するとよいでしよう。 

☆肉や野菜を炒めるときに、焦げつかないように『中火』〜『弱火』に調節してください。 
☆水は少なめの分量から加熱を始めて、途中でとろみ具合を見ながら加えてください。 
☆炒めるときに、フライパンを使うとラクに炒められます。 


メニュー 

沸とうまで 

火力調節の目安 

煮魚 

『強火』 

『弱火』 •••魚を入れて煮る 

1〇〜15分 

肉じやが、おでん、ポトフ 

『強火』 

『弱火』〜『中火』 

30〜90分 

煮豆 

『強火』 

『とろ火』〜『弱火』 

2〜5時間 


籲長時間の煮込みには、調理タイマーが便利です。 

※「切り忘れ防止自動停止機能」が働いて途中で切れることがあります。(- » P .15 
•ひと煮立ちしたら中央ヒーターに移して煮込むと便利です。 


メニュー 

沸とうまで 

火力調節の目安 

めん類 

(うどん、そば、そうめん） 

『八イパワー』 

『中火』… めんを入れてゆでる 

2〜10分（めんにより調節） 

葉菜 

『八イパワー』 

『強火』… 茎から入れる 

2〜3分 

ゆで豚 （400 g ) 

『八イパワー』 

『弱火』 

3◦〜40分 

根菜 

『強火』 （材料は水から入れる） 

『中火』 •••やわらかくなるまでゆでる 



メニュー例 


メニュー例 


ゆでる 


ゆでる 


左•右•中央匕—夕—の調理例 
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左•右•中央ヒーターの調理例（つづき) 



あさりごはん 


材料 (4 人分） 

米 . 

あさりのむき身••… 
にんじん (せん切り) 

*. 

r しょラゆ、)'固 • 

〇砂糖 . 

塩 . 

針しょラが、木の芽 


. カップ2 

.100 g 

小 1 2 本(約 50 g ) 

. 360 mL 

••…各大さじ1 M 

. 小さじ1 M 

. 小さじ）^ 

. 各少々 


作りかた 

① 米は洗い、さ'るにあげて水気をきって 
おく。 

② あさりのむき身は薄い塩水で洗い、 
水気をきっておく。 

③ 鍋に米を入れ、水を加えて30分以上 
浸す。 



④③に©の調味料を加えてかき混ぜる。炊飯を選び、米の量（カップ数）を2に 
⑤④ににんじん、あさりをのせ（具は上に 設定する。 

のせてかき混ぜない）ふたをする。 ⑦「切/スタート」キーを押し炊飯する。 

⑥ヒーターの中央にのせメニューを押し 



ピース ごはん 

材料 (4 人分） 


*. 

*. 

グリーンピース(さやつき) 


カップ2 
420 mL 
… 200 g 
小さじ1 


作りかた 

①グリーンピースはさやから出して洗い、 
塩とともに加えて、あさりごはんの 
要領で加熱する。 



炊き込みごはんを炊くときは 


•水量…調味料の分量だけ減らす（米は水だけで浸す） 

籲具……米の重さの30%程度 

炊く直前に、調味料を入れてかき混ぜ、具を米の上に載せる。 
※自動炊飯の使いかたは f -> P .22 J 
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茶わんむし 


材料 (4 人分） 

卵 . 3個(約150 mL ) 

だし汁 . カップ2 

しょうゆ、塩 . 各小さじ1弱 

みりん . 小さじ1 

鶏肉 (そぎ切り) . 60 g 

かまぼこ (薄切り) . 8枚 

生しいたけ (そぎ切り) . 8枚 

ぎんなん (ゅでたもの) . 8個 

つ葉 . 適量 


❹ 


❽ 


作りかた 

① 卵はときほぐし、だし汁に調味料©を 
加えてさましたものを混ぜ、裏ごしする。 

② 器に彩りよく©を盛り、①を静かに 
そそぎ入れ、ふたをする。 

③ 大きめの鍋に水カップ3を入れ、ヒー 

ターの中央にのせ、 『強火』 にする。 ら 『弱火』 にして15〜20分蒸す。 

④ 器を並べてふたをし、沸とうしてきた⑤蒸し上がったら三つ葉をのせる。 



シュウマイ 


材料 (24 個） 

むきえび .150 g 

豚ひき肉 . 15 Og 

玉ねぎ . 彳 2 個 

片栗粉 . 大さじ5 

干ししいたけ (もどしてみじん切り) . 3枚 

シュウマイの皮 . 24枚 

グリーンピース . 24個 

からしじょうゆ . 適量 

砂糖、しょうゆ、ごま油…各小さじ1 

塩 . 小さじ 1 2 

酒 . 大さじ1 

こしょう . 少々 


❹ 



作りかた 

① えびは背わたを取り、細かくたたく。 
玉ねぎはみじん切りにして、片栗粉(大 
さじ 3) をまぶしておく。 

② ボウルに①、豚ひき肉、しいたけを入れ、 
© を加えてねばりが出るまでよく混ぜ、 


残りの片栗粉（大 
さじ 2) を加え、 

さらによくかぎ 
混ぜて24等分す 
る。 

③ シュウマイの皮でそれぞれを包み、 
グリーンピースをのせる。 

④ 蒸し器の中敷にサラダ油をぬり、シュウ 
マイを間隔をあけて並べる。（無理に 
全部を入れないで、2回に分ける。） 


☆作りかた④で中敷きに、丸型に切ったオーブンシート（中 
央に切り込みを入れる)を敷くと、取り出しがラクです。 


⑤ 蒸し器の下鍋に水を5〜6分目入れ、 
ふたをしてヒーターの中央にのせ、 『強 
火』 にする。 

⑥ 沸とうしたら上鍋をのせてふたをし、 
『中火』 で10〜12分蒸す。 

器にとり、からしじようゆを添える。 


メニュー例 


メニュー 

沸とうまで 

火力調節の目安 

中華まんじゅう 

『強火』 

『中火』 10〜15分 

蒸しいも 

『強火』 （材料は水から入れる） 

『中火』 •••やわらかくなるまで蒸す 


左•右•中央匕—夕—の調理例 
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左•右•中央ヒーターの調理例 （つづき) 



空芯菜とにんにくの炒めもの 

(適温サイン ） で予熱•調理する場合めもの I を選ぶ 


材料 （2 人分) 


空芯菜 . 

.150 g 

サラダ油 . 

大さじ2 

❹ 

たがのツメ . 

. 3〜4本 

にんにく（薄切り) . 

. 1片 

❾ 

)1. 

大さじ1 

塩、こしょラ . 

. 各少々 


炒める 


作りかた 

① 空芯菜をさつと水洗いし、葉と茎に分け、 
それぞれ4〜 5 cm の長さに切る。 

② フライパンをヒーターの中央にのせ 


r 中火』〜『強火』 にする。 

③サラダ油を入れて熱し、©を入れて香 
りを出してから、©®茎を入れて 


で炒め、色がかわったら①の葉を入 
れ手早く炒め、©で味を整える。 



炒める 


五目チヤー八ン 

〇1丨显サイン)で予熱•調理する場合 I ステーキ 1を選ぶ 


材料 （2 人分） 

ごはん . 40 Og 

焼き豚 （icm の角切り） . 50 g 

生しいたけ (1cm の角切り） . 2枚 

ねぎ(ぁらみじん切り) . ％本 

グリーンピース(伍詰） . 大さじ1 

むきえび .50 g 

酒 . 小さじ）^ 

卵 . 1個 

塩 . 少々 

サラダ油 . 適量 

ラード . 大さじ2 

「塩 . 小さじ）^ 

〇 こしょろ . 少々 

、しょ ラゆ . 大さじ％ 

作りかた 


① むきえびは背わたを取り酒をふる。卵 
は割りほぐして塩を混ぜる。 

② フライパンをヒーターの中央にのせ、 r 中 
火 j 〜『強火』 にする。 

③ サラダ油を入れて熱し、卵を入れて手 
早くかき混ぜながらふんわりとしたいり 
卵を作り、取り出す。 

④ フライパンにラード1/2量を入れ、 沖 


火 J 〜『強火』 で熱し、むきえびをさつ 
と炒めて取り出し、残りのラードを入 
れて、ねぎ•生しいたけ•焼き豚の順に 
炒めて取り出す。 

⑤フライパンを 『中火』 で熱し、サラダ油 
を入れてごはんをほぐしながら炒め、 ©• 
④を加えてさらに炒め、最後に®で味 
を整えグリーンピースを散らす。 


☆ごはんは、あまり熱いラちに炒める 
と粘りが出て、パラッと仕上がらな 
いので、ざるなどに広げて輊く蒸気 
をとばしておきます。 

☆無理に一度に作らないで、2回に分 
けて炒めるとラクに作れます。 

☆フッ素加工のフライパンで炒めると 
焦げつきが少なくできます。 


炒める 


メニュー例 


メニュー 

予熱 

火力調節の目安 

焼ぎそば 

r 中火』〜『強火 j 

『中火』〜「強火』 …様子を見ながら炒める 

野菜炒め 

ホワイト ソース 

『中火』 

『中火』 •••小麦粉をバターで炒める 

r 強火」 …牛乳を加えて沸とうさせる 

r 弱火 j 〜『中火』 •••かきまぜながらとろみを付ける 
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■恶 MSB 


籲フライパンなどを予熱する場合は、高温になりすぎないように注意してください。 

(フライパンが変形したり、油が発煙•発火することがあります。） 

• C 1 温 ザイン） 炒めもの•ステーキで予熱•調理することもできます。 [+ P .21 J 


ビーフステーキ 

( 適温サイン ） で予熱•調理する場合 I ステーキ 1を選ぶ 

材料 （2 人分） 

牛ステーキ肉 (1 枚約1809のもの) . 2 枚 

塩、こしょラ . 各適 M 

サラダ油 . 適量 

にんにくのスライス . 1片 

作りかた 

① 牛ステーキ肉は筋を切り、軽く塩、こ 
しょうを両面にふっておく。 

② フライパンをヒーターの中央にのせ、 
r 中火』〜『強火』 にする。 

③ フライパンが熱くなったら、サラダ 
油をなじませ、にんにくを入れて、色づ 
いてきたら取り出し、牛ステーキ肉を 
並べて焼き上げる。（ミディアムの場合、 
片面約30秒〜1分程度） 



☆焼き時間は目安です。肉の種類や厚みによっても違ラので、お好みに応じて焼き時 
間を調節してください。 

☆お好みによりブランデーやシエリー酒 • 赤ワインなど大さじ1をふりかけ、アルコー 
ルをとばしてから盛りつけると、一味違ったステーキが味わえます。 


オムレツ 


( 適温サイ: で予熱•調理する場合 [ステ-キ> 選ぶ 

材料 （1 人分） 

m . 

©[牛乳 . 

w し塩、こしょぅ . 

サラダ油 . 

バタ- . 


……" 2個 
大さじ1 
…各少々 

. 適 - 里 

大さじ1 


作りかた 

① ボウルに卵を割りほぐし、©を入れて 
混ぜ合わせる。 

② フライパンを匕ーターの中央にのせ、 
r 中火 j で軽く熱する。 

③ 多めのサラダ油をなじませ、一度油を 
きる。ノ（ターを入れ、 r 中火』〜 やや r 強 
火 j にして溶かし、全体に広げ、卵を 
一気に流し込み、円を描くように全体 
を大きく混ぜる。 

④ 半熟状態になつて、フライパンの底にく 
木の葉形に整える。 



〜ろす焼きたまごやクレープなどを作るときは〜 

☆フライパンは最初から『弱火 j 〜『中火 j で熱してください。 

☆サラダ油を多めに入れてフライパン全体になじませて、余分な油をふきとつてくだ 
さい。 

☆卵液を入れるタイミングは卵液を著の先につけてフライパンに落として、ジュツと固 
まるようになるくらいが目安です。 

☆フライパンは厚手のもので、表面にフッ素加工してあるものが使いやすいです。 


つつかなくなれば、フライパンの手前を持ち上げて傾け、卵を手前にたたみ込み、 


メニュー例 


メニュー 

予熱 

火力調節の目安 

八ンバーグ 

『中火』 

『中火 j …片画こ焼き色をつける r 弱火 j •••裏返してぶたをし、中まで火を通す 

焼きぎょうざ 

『中火』 

m \ ••皮に齡缺〇ける f^j •••水を人れて献をし、蒸し焼きにする 

目玉焼き 

弱火〜中火 

f 弱火』〜「中火』 …途中、水を入れてふたをし、様子を見ながら焼く 

焼きもち（フライパンで焼く） 

弱火〜「中火 

r 弱火』〜『中火』 …様子を見ながら焼く 


左•右•中央匕—夕—の調理例 
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